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| Sanksi Pelanggaran Pasal 113 


Undang-undang Nomor 28 Tahun 2014 tentang Hak Cipta 


(1) Setiap Orang yang dengan tanpa hak melakukan pelanggaran hak ekonomi 
sebagaimana dimaksud dalam Pasal 9 ayat (1) huruf i untuk Penggunaan Secara Komersial 
dipidana dengan pidana penjara paling lama 1 (satu) tahun dan/ atau pidana denda paling 
banyak Rp100.000.000,00 (seratus juta rupiah). 

(2) Setiap Orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin Pencipta atau pemegang 
Hak Cipta melakukan pelanggaran hak ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud dalam 
Pasal 9 ayat (1) huruf c, huruf d, huruf f, dan/atau huruf h untuk Penggunaan Secara 
Komersial dipidana dengan pidana penjara paling lama 3 (tiga) tahun dan/atau pidana 
denda paling banyak Rp500.000.000,00 (lima ratus juta rupiah). 

(3) Setiap Orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin Pencipta atau pemegang 
Hak Cipta melakukan pelanggaran hak ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud dalam 
Pasal 9 ayat (1) huruf a, huruf b, huruf e, dan/atau huruf g untuk Penggunaan Secara 
Komersial dipidana dengan pidana penjara paling lama 4 (empat) tahun dan/ atau pidana 


| denda paling banyak Rp1.000.000.000,00 (satu miliar rupiah). 


(4) Setiap Orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud pada ayat (3) yang 
dilakukan dalam bentuk pembajakan, dipidana dengan pidana penjara paling lama 10 
(sepuluh) tahun dan/ atau pidana denda paling banyak Rp4.000.000.000,00 (empat miliar 


| rupiah). 
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Dengan untaian doa dan welas asih, 
kami persembahkan buat mama tersayang. 


Semoga kelezatan resep dan sugesti 
positif lewat hypnotherapg dalam buku ini 
bring jog to many hearts and lifes... 


hai you always be 


APP3 & 


rest peacefully, 


Mama... 
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Saya tumbuh dalam keluarga yang mengutamakan sikap positif. Tidak 
ada panggilan Ndut' atau sindiran lain yang digunakan orang tua saya untuk 
menyatakan sayang. Beliau selalu memanggil saya dengan sebutan 'jegeg' yang 
dalam bahasa Bali berarti cantik. Jadi, saya tumbuh menjadi perempuan yang 
sangat percaya diri dan merasa bahwa kecantikan itu berasal dari dalam, 
bukan hanya kecantikan fisik. Pada saat itu, saya merasa bobot 150 kg itu identik 
dengan Big is beautiful. Hasil pemeriksaan kesehatan juga menunjukkan bahwa 
saya sehat. Hal ini membuat saya terlalu yakin bahwa saya sehat dan akan selalu 
sehat seperti ini. Saya bebas makan apa saja dan kapan saja. Sungguh-sungguh 
bebas... Tanpa batasan dan aturan. Saya merasa pikiran yang bahagia cukup 
untuk memelihara kesehatan saya. Namun tanpa disadari, berat badan saya 
terus naik seperti tidak bisa dibendung. 
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Saat menginjak usia 40 tahun, saya mulai sering merasa sesak napas kalau 
harus berjalan jauh atau naik tangga. Sakit pinggang akibat saraf yang terjepit 
sejak masih kuliah biasanya hanya kambuh satu tahun sekali. Namun sekarang, 
sakit itu mulai kambuh setiap bulan. Injeksi pain killer mulai menjadi langganar'. 
Saya juga mendapat beberapa tambahan suntikan vitamin untuk daya tahan 
tubuh karena saya terlalu mudah lelah. Stamina yang drop juga mengakibatkan 
saya menjadi 'langganan' vertigo, flu, dan batuk setiap dua bulan. 


Pada awal tahun 2016, saya memutuskan untuk berhenti bersikap masa 
bodoh. Dan, saya berhasil! Perlahan tapi pasti, berat badan saya turun 20 kg 
dan semua sakit hilang tanpa obat apa pun. 
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Dengan hypnotherapy yang saya lakukan sendiri dan diimbangi dengan 
makan sehat “Real Food” (makanan yang tumbuh dari Bumi Pertiwi, disinari 
Matahari, tanpa olahan) dan #DietKenyang, berat badan saya turun lagi 
menjadi 100 kg dengan mudah dan tanpa derita kelaparan. Uji coba program 
hypnotherapgy dengan “Real Food” berhasil! 
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Ini diet yang sangat unik. #DietKenyang ala Dewi Hughes, begitu teman-teman 
di sosial media menamakannya. Perut saya selalu kenyang dan tubuh saya sehat 
dan ternutrisi dengan maksimal, sedangkan berat badan saya semakin turun. 
Saya semakin semangat menggali ilmu hypnotherapy untuk membantu diri saya 
sendiri dan mengatasi rasa bosan melakukan diet. This is fun! 
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Saya baru menyadari bahwa saya benar-benar mengecil ketika saya 
menegur seorang teman lama, tapi dia tidak mengenali saya. Saya harus 
memperkenalkan diri lagi. 


Ah... senangnya. Alhamdulillah! 


Saya menjadi manusia baru! Lebih segar, lebih sehat, dan lebih bahagia. 
Langsing itu bonus! 
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Saya mulai menerima komentar dari teman-teman di Instagram 
(@hughes.dewi), Facebook (dewihugheshypnotherapy), dan juga YouTube. Luar 
biasa! 


Dalam hitungan bulan, saya jadi mempunyai sekitar 50 ribu teman yang 
berjalan bersama untuk membangun sikap positif melakukan hidup sehat dengan 
#DietKenyang, mengikuti workshop hypnotherapy, dan konseling hypnotherapy 
Dewi Hughes. Saya bahagia melihat diri saya sendiri sehat dan langsing. Saya juga 
bahagia melihat begitu banyak teman di berbagai belahan dunia merasakan hal 
Yang sama. Bukan hanya langsing, saya sangat bersyukur banyak teman yang 
berhasil lepas dari berbagai penyakit 'berat' dan meraih kebahagiaan dalam 
hidup. 
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The Beginni 


Untuk kesekian kalinya dalam setahun, saya harus disuntik pain killer oleh 
dokter karena sakit pinggang yang membuat saya hampir lumpuh. Setelah 
disuntik, saya biasanya melenggang ringan keluar dari ruang praktik dokter 
sambil tersenyum lebar. Saya merasa, I can enjoy my life again! Tapi kali ini, hal 
itu tidak terjadi! Saya tidak merasakan perubahan sama sekali, padahal obat yang 
harus diminum sudah ditambah. 


Saat kembali ke rumah, saya tidak mampu berdiri. Saya pun mulai merasa 
takut. Jika melewati satu tahapan lagi, saya bisa saja terserang stroke. Dokter 
memang sudah memperingatkan bahwa obesitas adalah akar permasalahannya. 
Tapi, saya selalu berkilah dan nekat membuat moto 'Big is beautiful". 


Ah... ternyata tubuh saya punya limit. 


Saya pun memutar otak sampai sadar bahwa saya telah bermain-main dengan 
kesehatan. Dan, sakit ini adalah akibat dari ketidakpedulian saya selama ini. 
Hingga akhirnya, saya memutuskan harus melakukan sesuatu karena tidak ada 
yang bisa membantu saya, kecuali diri saya sendiri. 


Saya membuka lagi memori tentang berbagai macam diet yang pernah dicoba 
sejak masih remaja dulu. Tak ada satu pun yang benar-benar berhasil dan bertahan 
lama. Berat badan saya tetap naik-turun seperti yoyo. Emosi pun menjadi tidak 
stabil sehingga nafsu makan semakin bertambah. 


Lalu, dari mana saya harus memulai? 


Dulu, saya selalu mulai dengan pertanyaan, “Apa obat yang diminum supaya 
bisa kurus? Apa olahraga yang bisa dilakukan agar bisa membakar lemak dengan 
cepat? Di mana pusat pelangsingan yang bagus dan berapa biaya yang harus 
dianggarkan untuk mencapai tujuan saya?” 


Saat saya berdoa kepada Tuhan, saya teringat kalau saya mengikuti sekolah 
khusus untuk menjadi master di bidang hipnoterapi. Hipnoterapi adalah ilmu 
pengelolaan pikiran. Dengan ilmu ini, saya banyak membantu klien menemukan 
solusi untuk berbagai permasalahan mereka. Tapi, saya lupa menerapkan ilmu ini 
untuk diri saya sendiri. 


Saya tertegun, “Mengapa saya tidak menolong diri sendiri dengan self- 
hypnotherapy?”. Saya begitu sibuk berfokus pada tubuh hingga lupa pada 
'soul and mind' yang menunggu dan berharap saya menyapa dan berbuat baik 
kepadanya. Sambil berbaring kesakitan, saya bilang, 


“Assalamu'alaikum Desak Made Hugheshia Dewi. Apa kabar? Kamu sakit, ya?" 
Saya mendengar dan merasakan tubuh saya memberi jawaban, 


“Wa'alaikumsalam, Ghes. Let's begin with your mind." 
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10 cangkir ucapan Y am sorry” 
20 jumput ucapan syukur 
25 sendok ucapan “ love you” 


(kepada diri sendiri) 
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Morning Joy 
Ly DD 


Mengawali pagi dengan membuka mata dan menyunggingkan senyum 
sambil menyapa, “Assalamu'alaikum universe!” 


Satu liter air bening atau 500 ml air kelapa hijau sudah disediakan 
sejak malam hari sebelumnya. Sambil duduk di tepi ranjang, saya minum 
air mineral itu dengan sangat perlahan dan mindful. Dengan kasih 
sayang, saya berbisik pada diri sendiri, “Tuhan. Terima kasih untuk air 
sejuk, bersih, dan menyehatkan ini. May the universe always be happy and 
peaceful. May I always be happy and well.” 


Sekarang, air tersebut mulai masuk ke dalam tubuh saya dan bercampur 
dengan enzim yang ajaib luar biasa dalam mulut dan organ lain di tubuh 
saya. Seketika dan saat ini juga, air masuk ke setiap sel tubuh dan 
menyebarkan energi kebaikan dan kesucian. Saya bisa merasakan, setiap 
tegukan air bisa membuat saya merasa segar. Saat saya menelan airnya, 
saya merasakan air tersebut merambat mengalir masuk, membersihkan 
setiap pembuluh darah, organ tubuh, dan bahkan setiap sel dalam tubuh 
saya. Saya mengalirkan morning joy ke semua sel tubuh saya. 


Semakin banyak air putih yang saya minum, maka semakin banyak 
hadiah kesehatan dan kebahagiaan yang saya terima. This is my morning 
joy. Saya telah berhasil mencintai diri saya sendiri pagi ini. Saya juga 
telah berhasil menghargai kehidupan yang diberikan-Nya kepada saya 
dengan tanggung jawab dan welas asih. 


Bagaimana dengan pagi Anda? What is your morning joy? 
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Cara Membuat : 


1. Cuci bersih semua bahan. 


2. Potong-potong belimbing dan 
timun. 


3. Masukkan semua bahan ke 
dalam juicer. 
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Change 


FIM LL 


Saya bertanya, “Siapakah yang menjadi prioritas Anda?”. Seperti 
kebanyakan teman lainnya, dia menjawab keluarga, teman, bahkan ada 
yang menganggap pekerjaan adalah prioritas utamanya. 


Saya bertanya, “What about yourself?” Kebanyakan dari mereka 
menjawab, “Saya gampanglah. Yang penting keluarga dulu." Tapi, wajahnya 
berusaha menyembunyikan kegelisahannya sambil mengatakan itu. 

“Saya harus memastikan keluarga saya aman terlebih dahulu, baru 
saya bisa memikirkan diri saya. Saya enggak mau egois." 

“Bagaimana dengan kesehatanmu dan makan sehatmu? Kamu kan 
harus sehat!” 


Lagi-lagi dia bilang, “Saya sih gampanglah. Bisa makan apa saja. Yang 
penting, anak-anak dan keluarga saya dulu. Saya ingin mereka bahagia. 
Yang penting mereka bahagia. Saya bisa belakangan. Kalau mereka 
bahagia, saya juga otomatis ikut bahagia." 


Hmmm, menarik ya... Rasanya lebih gampang membuat diri kita 
sendiri dulu bahagia deh daripada menunggu orang lain bahagia untuk 
kita, kemudian terkena imbas bahagia. Bukankah lebih gampang menjadi 
tuan atas pikiran dan perasaan kita sendiri? 


Bahagia itu ada di dalam pikiran jika kita mampu menjadi tuan untuk 
pikiran kita sendiri. Jauh lebih mudah membuat diri sendiri untuk 
berbahagia dalam situasi apa pun. 


Begitu pun halnya dengan kesehatan. Jauh lebih mudah menjaga 
kesehatan diri sendiri daripada harus menjaga kesehatan orang lain. 
Keputusan tentang siapa yang menjadi prioritas adalah konsep di kepala 
kita. So, it is allin your mind. 


Jika kita ingin mengubah pola untuk berbahagia, lakukanlah dengan 
mengubah cara kita berpikir. Kita akan melihat hidup ikut berubah. 


Change the way you look at yourself! Nikmati chapter baru dalam 
kehidupan dan katakan, “I am my prority!” 
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Bahan: 
Semangka 


Jeruk nipis 
tanpa kulit 


Daun mint 


Catatan : 


Semangka bisa dibekukan dulu 


Cara Membuat : 


1kg 1. 

1 buah 
20 lembar 2, 
3. 


atau ditambah es batu 


Kupas semangka, ambil bagian 
merah dan putih, potong- 
potong. 


Kupas jeruk nipis, potong 
menjadi 2 bagian. 


Masukkan semua bahan ke 
dalam juicer. 


Siap dihidangkan. 
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I Remember Mama 


mag — 0 


Saya selalu teringat Mama hampir di setiap tarikan napas. Kami 
sangat dekat dan sering menghabiskan waktu bersama. Duduk berdua 
memandang bulan purnama sambil mengobrol tak berujung. Kami 
senang berkhayal dan merencanakan banyak hal. Salah satunya adalah 
membuat buku resep masakan khas Mama. Dari enam anak perempuan 
Mama, saya adalah anak yang paling tomboi. Saya tidak pernah masuk ke 
dapur dan sudah pasti paling tidak bisa memasak. 


Setahun setelah Mama kembali ke Rahmatullah, saya menemukan 
buku catatan resep masakan Mama di laci lemari kamarnya. Beliau 
menulis, 

“Hari ini, Hughes pulang. Banyak ketawa, banyak makan. Hati gembira. 
Dan, satu lagi. Kalau Hughes mau pulang, saya memasak dengan hati 
gembira dan syukur yang banyak." 


Mata saya basah, namun saya tahan. Saya lanjut membaca, 
“Ini secret recipe untuk semua masakan. Apa pun yang dimasak, kalau 
memakai bahan ini akan menjadi lezat. 


Kacang tanah sangrai... karena dia dipeluk oleh Ibu Pertiwi. Tumbuh 
dalam kehangatan bumi dari dalam tanah, tapi ketika dikupas begitu indah 
dan bersih. Masakan apa pun yang dibubuhi kacang tanah, pasti menjadi 
lebih gurih. Ini juga camilan yang membuat kenyang dan kaya protein. 


Minyak kelapa murni buatan sendiri... karena dia dipetik dari pohon 
mulia yang terdekat dengan Matahari, diperas dengan cinta kasih, dan 
ditanak dengan kesabaran. Pohon kelapa memberi manfaat dari akar 
sampai ke buahnya. Tak ada yang terbuang. Filosofi pentingnya adalah 
manusia harus memberi manfaat maksimal. 


Ebi kering... penyedap rasa yang paling mumpuni. Dengan ebi kering 
buatan sendiri ini, kita yakin dan percaya bahwa masakan ini bebas 
penyedap dan bahan kimia. Tidak ada kesedapan palsu yang tersembunyi.” 


Setelah 3 tahun kepergian Mama, akhirnya saya bersama kakak saya 
'Ovaria' dan keponakan saya 'Shaina Bareno' berhasil menyusun buku 
resep impian Mama. Malah ditambah ramuan khusus #DietKenyang ala 
Dewi Hughes dengan Cooking Hypnotherapy. 


Ah... Mama pasti ikut senang. 
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KACANG TANAH 


Sangrailah 1 kg kacang tanah di atas kompor dengan api kecil menggunakan 
teflon. Aduk sekali-kali. Sangrai sampai kacang tanah berwarna coklat. Matikan 
kompor, tunggu sampai dingin. Siap digunakan. 


MINYAK KELAPA 


Santan kental segar dari 5 butir kelapa tua dimasak di atas kompor dengan api 
kecil sambil sekali-kali diaduk. Masaklah sampai mengeluarkan minyak berwarna 
kuning keemasan. Matikan kompor, saring dengan saringan teh, tunggu sampai 
dingin.Kemas dalam botol tertutup supaya lebih awet. 


EBI 

1/2 kg udang basah ukuran kecil dicuci bersih, lalu ditiriskan sampai benar-benar 
kering. Sangrai menggunakan teflon. Gunakan api kecil, aduk sekali kali sampai 
ebi benar-benar kering. Matikan kompor, tunggu sampai ebi dingin, lalu di- 
blender, dan simpan dalam wadah tertutup. 
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Celebration of Life 
CR JAS LP 


Saya sering membuat status di media sosial saya, “Let's celebrate life!” 
Tidak berapalama, banyak teman yang mengirimkan ucapan selamat ulang 
tahun. Saya jadi geli sendiri, sibuk memberi balasan sambil menjelaskan 
bahwa hari ini saya tidak berulang tahun. Saya hanya berpikir bahwa saya 
tidak perlu menunggu tanggal 2 Maret untuk merayakan kehidupan saya 
yang luar biasa ini. Bagi saya, “Celebration of Life” seharusnya dilakukan 
setiap hari. 


Hari ini, saya merayakan keindahan kehidupan dengan membuat 
eksperimen resep rujak tumbuk kesukaan saya yang biasa dimakan 
dengan bungkusan kol ungu. Rujak tumbuk yang biasa menjadi luar biasa 
karena pada saat yang bersamaan, saya merasakan kegembiraan seperti 
sebuah musik meriah pada sebuah pesta. Itulah istimewanya pikiran kita. 


Banyak orang menyia-nyiakan waktu dan tenaganya untuk berpikir 
bahwa bersyukur bisa dilakukan hanya pada waktu tertentu. Meminta 
maaf dan silaturahmi hanya dilakukan pada Hari Raya Idul Fitri. Memberi 
santunan pada anak yatim hanya pada bulan Ramadan. Membelikan bunga 
atau baju baru untuk Ibu hanya pada Hari Ibu. Mengucapkan semoga 
panjang umur dan bahagia hanya pada waktu seseorang berulang tahun. 


Mengapa kita harus menunggu jika kita bisa melakukannya setiap 
hari? Padahal, kita tahu kalau perayaan itu menghibur hati kita dan 
hati mereka. Padahal, kita tahu kalau perayaan itu meringankan beban 
di pundak dan melegakan napas. Ini sama seperti banyak orang yang 
menunggu sampai sakit, baru sadar mau merawat kesehatan. 


Let's celebrate life now! 


The celebration is in your imagination. 
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Bahan : 


Mangga indramayu 


setengah matang 1 buah 
Bengkuang 

ukuran sedang 1 buah 
Wortel lokal 1 batang 
Cabe rawit 3 buah 
Kedondong muda 2 buah 
Tomat apel 2 buah 
Ebi secukupnya 
Kol merah secukupnya 


Cara Membuat : 
1. 


Campurkan semua bahan ke 
dalam blender, kecuali kol 
merah yang dicincang kasar. 


Siap dihidangkan dengan kol 
merah sebagai alas penyajian. 
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Kindness 


Kindness juice selalu saya minum di saat tubuh ini mengirim sinyal 
ada sesuatu yang tidak nyaman di tenggorokan. Bagi saya, menjaga 
kesehatan agar tidak batuk dan pilek adalah prioritas karena organ 
penting ini adalah modal kerja bagi saya. 


Mengapa saya menyebutnya kindness? Karena saya merasa keluhan 
dari tubuh merupakan sebuah reaksi bahwa saya sudah lupa untuk 
berbaik hati kepada diri sendiri. 


Jujur saja, godaan ingin makan junk food pasti datang setiap hari. 
Bagaimana tidak? Dalam perjalanan ke kantor atau keluar rumah, kita 
'diterpa' berbagai iklan makanan dengan gambar dan warna yang menarik 
di sepanjang jalan. Sadar atau tidak, kita sudah terpengaruh. Dan pada 
satu titik, kita pasti akan tergoda. Inilah pentingnya belajar pengelolaan 
pikiran dengan hypnotherapy. 


Akhirnya, muncullah fenomena ingin hidup sehat, tapi hal yang 
dilakukan tidak nyambung dengan keinginannya. Dia tetap makan junk 
food, jajan sembarangan yang penting perut kenyang (action), tapi 
ngomongnya ingin hidup sehat (talk), dan mengatakan kayaknya tidak 
pernah bisa hidup sehat karena berbagai alasan (think). Jadi, orang ini 
action, talk, dan think-nya tidak selaras. Dia hanya berkhayal sebuah 
keajaiban akan datang tanpa ada usaha. Kita sering bertemu dengan 
orang-orang seperti ini, kan? Saya juga dulu seperti itu. Think, talk, dan 
action-nya dilakukan tanpa kesadaran (tidak eling). 


Saya sadar sekarang, itu semua terjadi karena saya tidak memberikan 
kindness pada diri sendiri. Kalau mau jujur, sebenarnya saya tidak 
peduli pada kesehatan sendiri. Hanya basa-basi saja bicara ingin sehat. 
Akibatnya, saat tubuh memberi sinyal akan ada penyakit yang datang, 
kita tidak bisa mendengar karena sebenarnya kita tidak peduli. Kita asyik 
memenuhi hawa nafsu sambil lanjut sibuk basa-basi. 
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Cara Membuat : 


Bahan . 1. Parut kunyit dengan 

23 £ menggunakan parutan. Peras 
dan ambil airnya saja. Lalu, 
pisahkan. 


2. Masukkan wortel, jeruk nipis, 
dan nanas madu ke dalam 
juicer. 


3. Tambahkan perasan kunyit ke 
dalam jus. Aduk rata, lalu siap 
dihidangkan. 
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